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Lampiran 1 
Tabel 4. Data Umum Sampel Sebelum Latihan Lompat Tali 
No. Nama 
Umur 
(tahun) 
Tinggi Badan  
(cm) 
Berat Badan 
(kg) 
1 Andika Sutomo A.B 16 167 62 
2 Danutiar YUlianto 16 175 70 
3 Rusdah Billah 17 170 60 
4 Bagas Prasetyo 16 170 60 
5 Diki Wahyudin 16 165 51 
6 Yussuf 15 166 50 
7 M. Farhan Ardiansyah 16 165 65 
8 Febry Muhammad R.A 16 170 65 
9 M. Akbar Zikron 16 170 62 
10 Halim 15 165 51 
11 Gilang Prasetiantono 15 169 55 
12 Ananda Utomo Asa B 15 167 64 
13 Anjarasmara 16 175 65 
14 Raga Sukma Diga 16 170 62 
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Lampiran 2 
Tabel 5. Data Hasil Penelitian Tes Kapasitas Vital Paru-Paru Awal dan Akhir 
Latihan Lomat Tali SMAN 3 Tangerang  
No. Nama Sampel 
Kapasitas Vital Paru-
paru Awal 
(ml) 
Kapasitas Vital Paru-
paru Akhir 
(ml) 
1 Andika Sutomo A.B 2200 2350 
2 Danutiar YUlianto 2900 3000 
3 Rusdah Billah 3200 3300 
4 Bagas Prasetyo 2100 2200 
5 Diki Wahyudin 1700 1850 
6 Yussuf 2200 2300 
7 M. Farhan Ardiansyah 2200 2350 
8 Febry Muhammad R.A 3300 3400 
9 M. Akbar Zikron 2900 3000 
10 Halim 2300 2400 
11 Gilang Prasetiantono 2200 2300 
12 Ananda Utomo Asa B 2400 2450 
13 Anjarasmara 2200 2300 
14 Raga Sukma Diga 2400 2450 
Ʃ Jumlah 34200 35650 
 
Lampiran 3 
47 
 
Langkah-langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi 
A. Variabel Frekuensi Tes Awal Kapasitas Vital Paru-paru 
1. Rentang (R)   = Data Terbesar – Data Terkecil 
= 3300 – 1700 
= 1600 
 
2. Banyak Kelas  = 1 + (3,3 x log n) 
= 1 + (3,3 x log 14) 
= 1 + (3,3 x 1,146) 
= 1 + 3,7818 
= 4,7818 
 
3. Panjang Kelas (PK) = 
𝑅
𝐵𝐾
 
= 
1600
4,7818
 
= 334,60 
 
B. Variabel Frekuensi Tes Akhir Kapasitas Vital Paru-paru 
1. Rentang (R)   = Data Terbesar – Data Terkecil 
= 3400 – 1850 
= 1550 
 
2. Banyak Kelas (BK) = 1 + (3,3 x log n) 
= 1 + (3,3 x log 14) 
= 1 + (3,3 x 1,146) 
= 1 + 3,7818 
= 4,7818 
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3. Panjang Kelas (PK) = 
𝑅
𝐵𝐾
 
= 
1550
4,7818
 
= 324,15 
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Lampiran 4 
Perhitungan Data Awal dan Akhir 
1. Mencari Mean Tes Awal dan Akhir 
𝑀𝑥 =  
 𝑋
𝑁
=
34200
14
=  2442,86 
 
𝑀𝑦 =  
 𝑌
𝑁
=
35650
14
=  2546,14 
 
2. Mencari Standar Deviasi Tes Awal dan Akhir 
𝑆𝐷𝑋 =  
 𝑋2
𝑁
=  
2714286
14
= 440,31 
 
𝑆𝐷𝑌 =  
 𝑌2
𝑁
=  
2612323
14
= 431,96 
 
3. Mencari Standar Kesalahan Mean (SDM) Tes Awal dan Akhir 
𝑆𝐸𝑚𝑥 =
𝑆𝐷𝑋
 𝑛 − 1
=  
440,31
 14 − 1
=
440,31
3,60
= 122,31 
 
𝑆𝐸𝑚𝑦 =
𝑆𝐷𝑌
 𝑛 − 1
=  
431,96
 14 − 1
=
431,96
3,60
= 119,99 
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Lampiran 5  
Tabel 6. Data Distribusi Tes Kapasitas Vital Paru-paru Awal dan Akhir 
No. X Y x y x2 y2 xy 
1 2200 2350 -242,9 -196,4 58979,59 38584,18 47704,082 
2 2900 3000 457,1 453,6 208979,59 205727,04 207346,94 
3 3200 3300 757,1 753,6 573265,31 567869,90 570561,22 
4 2100 2200 -342,9 -346,4 117551,02 120012,76 118775,51 
5 1700 1850 -742,9 -696,4 551836,73 485012,76 517346,94 
6 2200 2300 -242,9 -246,4 58979,59 60727,04 59846,939 
7 2200 2350 -242,9 -196,4 58979,59 38584,18 47704,082 
8 3300 3400 857,1 853,6 734693,88 728584,18 731632,65 
9 2900 3000 457,1 453,6 208979,59 205727,04 207346,94 
10 2300 2400 -142,9 -146,4 20408,16 21441,33 20918,367 
11 2200 2300 -242,9 -246,4 58979,59 60727,04 59846,939 
12 2400 2450 -42,9 -96,4 1836,73 9298,47 4132,6531 
13 2200 2300 -242,9 -246,4 58979,59 60727,04 59846,939 
14 2400 2450 -42,9 -96,4 1836,73 9298,47 4132,6531 
Ʃ 34200 35650   2714285,71 2612321,43 2657142,9 
M 2442,9 2546      
SDV     440,31 431,96  
SEM     122,31 119,99  
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Lampiran  6 
Perbandingan data untuk tes awal dan tes akhir kapasitas vital paru-paru 
setelah latihan lomat tali 
1. Membuat hipotesis statistik 
H0 : µ0 = 0 (tidak ada peningkatan) 
H0 : µ0 > 0 (ada peningkatan) 
2. Tabel pendistribusi data 
Tabel 7. Data tes awal dan akhir kapasitas vital paru-paru untuk menghitung 
uji-t 
No 
Kapasitas Vital Paru-paru 
D (X - Y) D2 (X – Y)
2 
Tes Awal Tes Akhir 
1 2200 2350 -150 22500 
2 2900 3000 -100 10000 
3 3200 3300 -100 10000 
4 2100 2200 -100 10000 
5 1700 1850 -150 22500 
6 2200 2300 -100 1000 
7 2200 2350 -150 22500 
8 3300 3400 -150 22500 
9 2900 3000 -100 10000 
10 2300 2400 -100 10000 
11 2200 2300 -100 10000 
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12 2400 2450 -50 2500 
13 2200 2300 -100 10000 
14 2400 2450 -50 2500 
Ʃ 34200 35650 -1500 175000 
 
3. Mencari Mean dan Difference (MD) 
𝑀𝐷 =  
 𝐷
𝑁
=  
1500
14
= 107,1 
4. Mancari deviasi standar dari difference (SDD) 
𝑆𝐷𝐷 =   
 𝐷𝑍
𝑛
=  
14
 
5. Mencari Standar error dari Mean Difference  
𝑆𝐸𝑀𝐷 =  
𝑆𝐷𝐷
 𝑛 − 1
=
31,94
 14 − 1
=
31,94
3,60
= 8,87 
6. Mencari T0 atau Th 
𝑇0 =
𝑀𝐷
𝑆𝐸𝑀𝐷
=
107,1
8,87
= 12,1 
7. Mencari Tt dengan Degree of Freedom atau derajat kebebasan 
𝑑𝑓
𝑑𝑏 = 𝑁 − 1 pada taraf signifikan 5% 
𝑑𝑓
𝑑𝑏 = 14 − 1 = 19 
Tt pada taraf signifikan 5% = 2,16 
8. Membuat kriteria pengujian hipotesis 
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H0 ditolak jika Th > Tt atau Tt ts 5 % 
9. Kesimpulan  
Th = 12,1 
Tt ts 5% = 2,16 
12,1 > 2,16 
Berarti ada peningkatan terhadap kapasitas vital setelah diberikan latihan 
lompat tali. 
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Lampiran 7 
Jadwal Latihan Lompat Tali 
Frekuensi Latihan   : 3 kali setiap minggu 
Hari     : Selasa, Jum’at dan Minggu 
Lama Latihan   : 6 Minggu  
Tabel 8. Program Latihan  
Minggu Pertama Latihan 
Lompat Tali 
Lompat Tali 
(Sesuai Durasi Maksimal) 
 
Repetisi     : 3 Kali 
Set            : 3 Kali 
Intensitas   : 60 % 
 
Interval Antar Repetisi 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
 
Interval Antar Set 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
Minggu Kedua Latihan 
Lompat Tali 
Lompat Tali 
(Sesuai Durasi Maksimal) 
 
Repetisi     : 3 Kali 
Set            : 3 Kali 
Intensitas   : 70 % 
 
Interval Antar Repetisi 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
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Interval Antar Set 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
Minggu Ketiga Latihan 
Lompat Tali 
Lompat Tali 
(Sesuai Durasi Maksimal) 
 
Repetisi     : 3 Kali 
Set            : 3 Kali 
Intensitas   : 75 % 
 
Interval Antar Repetisi 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
 
Interval Antar Set 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
Minggu Keempat Latihan 
Lompat Tali 
Lompat Tali 
(Sesuai Durasi Maksimal) 
 
Repetisi     : 3 Kali 
Set            : 3 Kali 
Intensitas   : 80 % 
 
Interval Antar Repetisi 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
 
Interval Antar Set 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
Minggu Kelima Latihan 
Lompat Tali 
Lompat Tali 
(Sesuai Durasi Maksimal) 
 
Repetisi     : 3 Kali 
Set            : 3 Kali 
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Intensitas   : 85 % 
 
Interval Antar Repetisi 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
 
Interval Antar Set 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
Minggu Keenam Latihan 
Lompat Tali 
Lompat Tali 
(Sesuai Durasi Maksimal) 
 
Repetisi     : 3 Kali 
Set            : 3 Kali 
Intensitas   : 90 % 
 
Interval Antar Repetisi 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
 
Interval Antar Set 1 : 1 
Sesuai Intensitasnya Masing-masing 
 
Daftar Tabel Keseimbangan Body Massa Index Sample 
No. Nama 
Berat Badan 
(kg) 
Tinggi Badan 
(cm) 
Jumlah 
BMI 
Terhitung 
1 Andika Sutomo A.B 62 167 22,22 Normal 
2 Danutiar YUlianto 70 175 22,58 Normal 
3 Rusdah Billah 60 170 20,76 Normal 
4 Bagas Prasetyo 60 170 20,76 Normal 
5 Diki Wahyudin 51 165 18,76 Normal 
6 Yussuf 50 166 18,55 Normal 
7 M. Farhan Ardiansyah 65 165 19,48 Normal 
8 Febry Muhammad R.A 65 170 22,49 Normal 
9 M. Akbar Zikron 62 170 21,45 Normal 
10 Halim 51 165 18,75 Normal 
11 Gilang Prasetiantono 55 169 19,30 Normal 
12 Ananda Utomo Asa B 64 167 22,9 Normal 
13 Anjarasmara 65 175 20,97 Normal 
14 Raga Sukma Diga 62 170 21,45 Normal 
 
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
  
